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Que sepasse-t-il quandon supprimevraiment la dopamine?
Dotéed’une fonctionessentielle,
en corrélationavecdenombreux
autresneurotransmetteursperpé-
tuellement enactiondansnos
têtes, ladopaminenepeutpas être
influencéen’importe comment,
selonnotrevolonté. Et c’est plutôt
positif! Car ainsi que leprécise le
professeurDaniele Zullino,méde-

cin-chefduServiced’addictologie
desHUG, laprisedesmédica-
ments capablesde couper l’effet
de ceneuromodulateur, enempê-
chantqu’il ne soit libérédans le
cerveau, est loinde constituerune
partiedeplaisir: «L’actiondesmé-
dicamentsneurobloqueurs, tels
que l’halopéridol (ndlr: unantipsy-

chotiqueappartenantà la catégorie
desneuroleptiques)estdésa-
gréable, explique-t-il. L’absence
dedopamineaplatit lepaysagede
nosperceptions.Enquelque sorte,
elle rend tout gris.»Àmoinsd’une
conditionmédicale aiguë, il vaut
doncmieux la laisser faire tran-
quillement son travail.

De lamusique dans
les oreilles, un oeil
sur son smartphone
et l’autre sur sa
tablette… cette
suractivité du
cerveau, attisée par
des outils censés
nous faciliter
l’existence et
apporter du plaisir,
est source de
stress. Getty Images/
Maskot

Très envogue sur
les réseaux sociaux,
l’idéequ’il suffirait
de limiter les stimuli
qui nous assaillent
pour améliorer notre
attentionet renouer
avec les activités
quenous aimons
doit être prise avec
précaution.

Le «jeûne de dopamine»
pourmieux se concentrer,

une utopie?
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Smartphonedans unemain, croissant
dans l’autre, nous déambulons dans le
hall de la gare, à la recherche denotre
train. Les écouteurs enfoncés dans les
oreilles tentent d’attirer notre attention
sur le podcast enclenché cinqminutes
plus tôt, alors quenous consultons fréné-
tiquement notremontre connectée en es-
sayant d’acheter notre billet en ligne…
Happés par ces flots incessants d’infor-
mations et de stimuli, nous ne connais-
sons plus vraiment l’ennui, ce concept
désuet issu d’une autre ère.
Résultat?Notre cerveau semble être

sur le point d’exploser. «Ces informations
multiples provenant de différentes
sources capturent littéralement notre
concentration si un certain contrôle vo-
lontaire n’est pasmaintenu, confirme le
psychologue et psychothérapeute FSP
Paul Jenny. Plus ces «distracteurs» se
multiplient, plus notre concentration est
soumise à rude épreuve. Cela crée un
stress pouvant contribuer audéveloppe-
ment de certaines souffrances.»

C’est en constatant ce phénomèneque
leDr Cameron Sepah, psychiatre améri-
cain, a imaginé le fameux «dopamine fas-
ting» ou «jeûnededopamine», très en
voguenotamment sur les réseaux so-
ciaux. L’idée de base consiste simple-
ment à réduire, voire à éliminer, ces nom-
breux stimuli sur de brèves périodes, afin
denous reconnecter, à terme, aux activi-
tés et aux informations qui nous ap-
portent vraiment quelque chose. Rapide-
ment applaudie et unpeubêtement prise
à la lettre, l’expression a fait l’objet de
nombreuses réactions dans la presse
anglo-saxonne, certains hardis s’étant
même lancé le défide couper toutes les
activités susceptibles de libérer de la do-
pamine dans le cerveau. End’autres
termes, cesmalheureux se sont obligés à
ne strictement rien faire, pendant plu-
sieurs heures. Puisque la dopamine inter-

vient lors de très nombreuses activités
quotidiennes…

Pas vraimentun jeûne
Leproblème, envérité, se trouve juste-
mentdans l’utilisationdece termede
«jeûne», effectivement très accrocheur,
mais incorrect ici. Pour le comprendre, il
suffitde s’arrêter sur cequ’est vraiment la
dopamine: «Elle a longtempsété considé-
rée commeunneurotransmetteur,mais
aujourd’hui onparleplusd’unneuromo-
dulateur, car elle agit en collaboration
avecd’autres transmetteurs cérébraux,
explique lePrDaniele Zullino,médecin-
chefduServiced’addictologiedesHUG.
Libéréedansunegrandepartieducerveau
lorsde situationsparticulières, elle est
destinéeà renforcerdes comportements
associés à certains événements, tels que
des stimuli sexuels, des contacts sociaux,
la consommationdenourriture richeen
calories, face lanouveautéet face àdes
éléments imprévisibles. End’autres
termes, sonactionconsiste àgarantir les
comportements adéquats et les
connexionsneuronalesnécessaires à ce
moment-là.»Également associée à l’auto-
matisation, elle est essentielle lorsdes ap-
prentissages: «Par exemple, quandon
s’initie à la conduite, le caractèrenouveau

de l’exercice stimuleune libérationdedo-
pamine,poursuit l’expert. Puis, avec le
temps, celadevient automatiqueetplus
oumoinsprévisible,menant àunedimi-
nutiondu tauxdedopamine.»
Par ailleurs, dans l’évolutionde l’espèce

humaine, ceprocessus s’est avéré crucial:
«Onparlede ladopaminecommeétant
l’hormoneduplaisir,mais elle intervient
davantagedans lesmécanismes liés à la
récompenseet à lamotivation, complète
lePrChinBinEap, responsablede l’Unité
depharmacogénétiqueetpsychopharma-
cologie cliniqueduCHUV. Ence sens, elle
est importantepour la surviede l’espèce:
si les activités tellesque les relations
sexuelles ou l’alimentationneprovo-
quaientpasdeplaisir oud’anticipationdu
plaisir, leshumains cesseraientde s’ali-
menter etde se reproduire.»
Ainsi, l’idéedediminuerdrastiquement

le tauxdedopamine semble irréaliste:
«Concrètement, il est impossiblede réali-
serun jeûnede ladopamine, puisqu’elle
existe à toutmomentdansnotre cerveau,
affirme lePrEap.Cette expressionestun
abusde langage, car l’idéed’unevéritable
suppressionest absurde.»
Par ailleurs, enplusd’être impossible à

limiter ouà supprimer, ladopaminene re-
présentepasunoutil quenouspouvons

maîtriser ànotre guise: dans certains cas,
nous subissonsmêmesonaction. «Si ces
mécanismesétaient indispensables au
tempsde l’hommedes cavernes, cen’est
plus le cas ànotre époque, souligne lePr
Zullino.En revanche,notre cerveaun’a
pas changé: il libère toujoursde ladopa-
mineen réactionà certains stimuli, tels
que lanourriture calorique, alorsqu’elle
n’est plusnécessaire ànotre survie.Cela
expliquenotre tendanceàdevenir «ad-
dicts» au fast-food, au sucre et aux
graisses.»Enoutre, l’expert rappelleque
ladopamineest aussi libéréeen réaction
aux substances addictives, telles que l’al-
cool ou ladrogue.Cepointdémontrebien
que le conceptde «jeûnededopamine»
estutopique: «S’il suffisait debloquer sa
productionpourguérir uneaddiction,
alors onn’aurait aucunmal à aider lesper-
sonnes concernées, ajoute-t-il. C’est loin
d’être aussi simple: onad’ailleurs consta-
téque lesmédicaments capablesdeblo-
quer ladopaminene servent à riendans ce
genrede situation.Car l’actionde ladopa-
mineestde créerdes automatismes, qui
seront stockésdansnotremémoire.Une
fois queces automatismes sont créés, ils
ne s’effacentplus, et ladopaminen’est
plusnécessaire.»
Inutile, dans ce cas, de s’infliger trois

heuresd’ennui extrême, sans lemoindre
divertissement, contact social oualiment,
dans l’espoir de retrouver concentration
et lucidité! Et tantmieux, car l’expérience,
ainsi que le confirmentnos spécialistes,
tientdavantagede la torturequed’une
techniquedebien-être. «Aucunexcès
n’est bon, estime lePrEap. Si la réduction
ponctuelledenos stimuli, le tempsd’une
retraitedeyogapar exemple, peutbien
sûrnous ressourcer, une situationex-
trêmequinous couperait temporairement
de la totalitédenos stimuli semble tout à
fait inadéquate: celanouspriverait de tout
le sel de lavie!»Voilàqui est biendom-
magepour toutes lespersonnesqui ont
tenté l’expériencedans sadéfinition litté-
rale: elles auront littéralementperdu leur
tempsàne rien faire!

Unemétaphore sensée
Cependant, nos spécialistes s’accordent
surunpoint: tantqu’elle est considérée
commeunemétaphore, l’idéedu«jeûne
dedopamine»peut avoirun sens. «La
théorien’a jamais étévalidée scientifique-
ment,mais il s’agit d’uneune jolie idée,
qui reflèteunevolontéde retrouverun
contrôleplus cognitif surnotre exis-
tence», résume lePrZullino.Mêmesonde
clochepourPaul Jenny, qui salue le
conceptdansune formemodéréeet com-
plètementdétachéde ladopamine: «Je
pensequecette interprétationn’ade sens
que si ellepermet l’élaborationde straté-
gies cognitives, émotionnelles et compor-
tementalesvisant àmieuxcontrôler le
fluxd’informations auquotidien, ex-
plique lepsychologue. Il serait intéressant
d’apprendreuncontrôlevolontaireper-
mettantunemeilleure adaptationànotre
contextedevie. Par contre, plutôtquede
passerpar cette idéed’ennui forcé, jepré-
coniseraisunediminutionde la satisfac-
tion immédiate.»Pournotre expert, il
s’agirait d’observer la frustration ressentie
aumomentde renoncer àune«fringale»,
en résistant à l’envie compulsivede
consulternotre téléphone,par exemple:
ce sentimentpeuteneffet servird’appren-
tissagebénéfique. «Plus la frustrationest
tolérée, plus lapatience sedéveloppe,
rendantnos compétences cognitivesplus
efficaces, complète-t-il.Quand les stimuli
se trouvent légèrement réduits, notre ten-
danceà la rêverie augmente, cequiparti-
cipe àuneéconomied’énergie et àun re-
posmental.»Commetrès souvent, le
maîtremot restebien sûr… l’équilibre!

«Si lesrelations
sexuellesou
l’alimentationne

provoquaientpasdeplaisir
oud’anticipationduplaisir,
oncesseraitdes’alimenter
etdesereproduire»
PrChinBinEap,CHUV


